Lilkunta ja teknologia
oppimisymparistohankkeissa



iikuntateknologia
motivoi ja “huijaa
nyvalla tavalla
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OPS

"Liikunnan opetuksessa on
tarkoituksenmukaista ottaa
huomioon liikuntateknologian
kehittyminen ja sen tarjoamat
mahdollisuudet oppilaiden
fyysisen aktiivisuuden
edistamisessa, motoristen
taitojen oppimisessa seka
fyysisten ominaisuuksien
kehittamisessa ja
seurannassa."(http://edu.fi/ops
16 tukimateriaalit)

—

* "Suomalaisten suositusten mukaan " i P 5
kouluikaisten tulisi liikkua 1-2 tuntia ) Jos teknologia tydllistad -
paivassd Reup_;:o kumaﬁa kelu'\(p viah'nnaan alun jélkeen - enemman kuln
tunti paivassa prosentilla alakoululaisista
1o 17 prosentilia yYakoulufalsista. Vahintad siitd on hyétya, luovu
1 % tuntia reipasta likuntaa paivassa kertyi 9
proiennlla alakoululaisista ja yhdelia
prosentilla ylikoululaisista. Fyysisen
dk(uwsuuden suosituksen mukaan ruutuaika
viihdemedian aaressa saisi olla enintaan
kaksi tuntia paivassa, mika ylittyi oppilailla
selvasti” (Tammelin, Laine, Turpeinen- toim.
2013

' Tutklmustaustaa

* Teknologialla voi olla kuitenkin myss
kédnteinen vaikutus? Voiko teknologia
innostaa liikkkumaan?




OPS

"Liikunnan opetuksessa on
tarkoituksenmukaista ottaa
huomioon liikuntateknologian
kehittyminen ja sen tarjoamat
mahdollisuudet oppilaiden
fyysisen aktiivisuuden
edistamisessa, motoristen
taitojen oppimisessa seka
fyysisten ominaisuuksien
kehittamisessa ja
seurannassa."(http://edu.fi/ops
2016 tukimateriaalit)



http://edu.fi/ops2016

Tutkimustaustaa

* “Suomalaisten suositusten mukaan

kouluikaisten tulisi liikkkua 1-2 tuntia
paivassa. Reipasta liikuntaa kertyi vahintaan
tunti paivassa 50 prosentilla alakoululaisista
ja 17 prosentilla ylakoululaisista. Vahintaan
1% tuntia reipasta lilkuntaa paivassa kertyi 9
prosentilla alakoululaisista ja yhdella
prosentilla ylakoululaisista. Fyysisen
aktiivisuuden suosituksen mukaan ruutuaika
viihdemedian daressa saisi olla enintaan
kaksi tuntia paivassa, mika ylittyi oppilailla
3%'}’25“'" (Tammelin, Laine, Turpeinen- toim.

» Teknologialla voi olla kuitenkin myos

kaanteinen vaikutus? Voiko teknologia
innostaa liikkkumaan?
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"Jos teknologia tyollistaa - ‘
alun jalkeen - enemman kuin |
| siita on hyotya, luovu siita."




rmituksen mi ninen sykkeen avulla -
liikunnan kuormittavuuden mittaaminen

Edu.fi tukimateriaaleja
liikuntateknologian kaytt6on

« fyysisen aktiivisuude imine
« 2. fyysisen toimintakyvyn kehittaminen
*21m ru

* 2.2 fyys

3. 0p

i
& Olemassa olevan
teknologian hyodyntaminen

* BYOD toimintakulttuurin luominen
kouluihin palvelee
lilkunnanopetusta luultavasti
enemman kuin mitddn muuta
oppiainetta?

* Oppilaiden puhelimissa on
valmius kymmeniin
liikuntasovelluksiin.

Ari-Matti - 2017
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 Talla hetkella opetukseen helposti soveltuvaa
teknologiaa:

Kiihtyvyysanturiteknologia - aktiivisuuden
mittaaminen

Kuormituksen mittaaminen sykkeen avulla -
liilkunnan kuormittavuuden mittaaminen

Paikannusteknologia - vain taivas (=satelliitit)
rajana

Kamerat - video- ,viive-, hidastus-, action-, ja
360-kamerat

Kellot - esimerkiksi kuntopiireihin valmiiksi
ohjelmoidut ajastukset
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Edu.fi tukimateriaaleja
liilkuntateknologian kaytt66n

e fyysisen aktiivisuuden lisdaminen

* 2. fyysisen toimintakyvyn kehittaminen

e 2.1 motoriset perustaidot

e 2.2 fyysiset ominaisuudet

e 3. opetuksen suunnittelu ja arviointi

Ari-Matti - 2017


http://edu.fi/perusopetus/liikunta/teknologia_liikunnanopetuksessa/fyysisen_aktiivisuuden_lisaaminen
http://edu.fi/perusopetus/liikunta/teknologia_liikunnanopetuksessa/fyysisen_toimintakyvyn_kehittaminen/motoriset_perustaidot
http://edu.fi/perusopetus/liikunta/teknologia_liikunnanopetuksessa/fyysisen_toimintakyvyn_kehittaminen/fyysiset_ominaisuudet
http://edu.fi/perusopetus/liikunta/teknologia_liikunnanopetuksessa/liikunnanopetuksen_arviointi

Olemassa olevan .
teknologian hyédyntaminen

* BYOD toimintakulttuurin luominen
kouluihin palvelee
lilkunnanopetusta luultavasti
enemman kuin mitaan muuta
oppiainetta?

* Oppilaiden puhelimissa on
valmius kymmeniin
lilkuntasovelluksiin.
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Verkossa ja sovelluskaupoissa on
ﬁaljon liiketta lisaavia, teknologiaa
yodyntavia sovelluksia

*Seppo
* SprintGame
* Justdance
* Erilaisiin tarkoituksiin soveltuvat
kamerasovellukset

* Hudltechnique, Coach eye ym.
+ Kellot, ajanottosovellukset

» Sworkit, HIIT ym.

* QR-koodaus

Sosiaalinen media

:! * Voiko sosiaalisen median sivuuttaa
sivuuttamatta sen kiistattomia
hyatyja?

« Blogit

* Videopalvelut

* Verkkoharjoituspaivakirjat

* Yhteisopalveluiden ammatillinen
tuki

ot
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Verkossa ja sovelluskaupoissa on
Ealjon liiketta lisaavia, teknologiaa
yodyntavia sovelluksia

* Seppo
* SprintGame

e Justdance

e Erilaisiin tarkoituksiin soveltuvat
kamerasovellukset

* Hudltechnique, Coach eye ym.

* Kellot, ajanottosovellukset
e Sworkit, HIIT ym.

 QR-koodaus

[Select Playlist]


http://www.seppo.io/
http://sprintgame.fi/
https://www.youtube.com/user/justdancegame

Sosiaalinen media

T Voiko sosiaalisen median sivuuttaa
sivuuttamatta sen kiistattomia

l hyotyja?

* Blogit
* Videopalvelut
 VVerkkoharjoituspaivakirjat

* Yhteisopalveluiden ammatillinen
tuki
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Seppo-ohje

* Kirjoita selaimeesi seppo.io
-> Kirjaudu sisaan ->
kirjaudu pelaajana -> pin-
koodi: A3DD7C ->
Joukkueelle nimi -> saat
pelaajatunnuksesi - > jatka
peliin
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17 97 160 min

Ari-Matti Rautomaki Olympiamitalit Active Activarium

12012015 02022015

* Tavoitteena oli tuoda lisda havair i ta ja yh
fyysisen aktiivisuuden seurantaan
. Laaja alamen projekti, mukana Polar Electro, Oulun yliopisto (tieto- ja
1 tdk ja kasvat 1 tdk) ja Oulun seudun oppilaitoksia

st aktiivisuurts ja joksists liketts

min aktiivisuuspalzutteen animoidun kuvan avulla

» WEyutia tavaitasjan ja ssavutetun sjan valimsmast sktinisuuspaliisss
aktiivisuusslusills “reipas’ — “tehokas="

~ WEymia sskeles, kalorit j2 ajan viidells eri sktiivisuusalussiis
aktiivisuuspaivakirjasss.
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ACTIVARIUM - PISTEYTYS PELAR ¢

110

1821 21128 Kulta Aktiivisuuspisteet

=" == " :
i "« Paivatiinen aklitvisuus MVPA
< . tasclls muutetsan pisteikei.

[T - y * Yisi minuutsi aktivisuutta =
. yhei piste

+ Asivisuusiakson skana
acivisuuspister kiytetian
- * Rakennuskohteen
Kanssmiseen ja
rakentamseen
Kaoristeiden

MALITEN . b z
s e hankkimiseen
- + Kalan keristehun
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Polar Active

* Mittaa paivittaista aktiivisuutta ja jokaista liiketta
* Antaa valittoman aktiivisuuspalautteen animoidun kuvan avulla

* Nayttaa tavoiteajan ja saavutetun ajan valittomasti aktiivisuuspalkissa
aktiivisuusalueilla “reipas” — “tehokas+”

» Nayttaa askeleet, kalorit ja ajan viidella eri aktiivisuusalueella
aktiivisuuspaivakirjassa.
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PoLAR. POLAR AKTHIVISUUSALUEET

AKTIIVISUUSALUE ESIMERKKIAKTIVITEETIT SUOSITUS HYODYT
Liku vii t . . * Parantaa maksimi-
i ltku yli tunnin ajan rituskykya | bist
I Nopea 1u0k51-1_ juka p};iﬁ! ] :lLll?'ltI D:s vkya ja aerobista l

* Auttza parantamaan nopeutia

[ ]
o x a * Parantaa aerobista kestavyytta
TEHOKRS "y * Edistad luiden terveyttd
™ { * Auttaa lisdamaan voimaa

Koripallo, jalkapallo, rullaluistelu, narubyppy, tanssi

Liikunta reipas- ja tehokas+-

alueilla tayttaa Polar Active - s Auttaa sailyttamazn
mittarisi aktiivisuuspalkin. terveellisen painon
¢ Lisaa liikkuvuutta

Pikalaikit, voirmiste]u

L ]
E On parempi litkkua
& kuin istua paikallaan!

Fallonhaitlo Hidas kively Vamyttely

Grerenee] Voit istua koulussa,
.H TOSI KEVYT HF’ ij muutoin nouse ylés ja liiku!

Videopelien pelaaminen, tv:n katselu

=2
9 tunnin younet joka yo pitavat * Parantaa oppimiskykya
MUKKUMINEN @Gﬂ!; ajatuksesi kirkkaina! * Antaa kehosi levats




Ryhman aktiivisuus

17 97 / 60 min

Ari-Matti Rautomaki Olympiamitalit
Tavoite: 97 /60 min 12-01 -2015 02.02.2015

» VIIKKO 3

Kaikki oppilaat (Ryhmayhteenveto) b
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12.01.2015 13.01.2015 14.01.2015 15.01.2015 16.01.2015 17.01.2015 18.01.2015




Polargofit.com: Yhden vuorokauden aktiivisuuskayra

Uronen Saima

AKTIVISUUSTULOS AKTIVISUUSALUEET AIKA AKTIVISUUSALUEELLA

I Tenokass 0o:11

Tehokas 00:30

I Fieipas 0122

B eyt 02:34

Tesi kewyt 10:57

'n:‘.t?F:H' HNukkurmingn 0948

1821 21128 Kulta

4 p 03.05.2012 (30.04.2012 - 31.05.2012)

Tehokas +




Active Activarium

 Tavoitteena oli tuoda lisaa hauskuutta, havainnollisuutta ja yhteisollisyytta
fyysisen aktiivisuuden seurantaan

* Laaja-alainen projekti, mukana Polar Electro, Oulun yliopisto (tieto- ja
sahkotekniikan tdk ja kasvatustieteiden tdk) ja Oulun seudun oppilaitoksia




ACTIVARIUM - PISTEYTYS PokLAmr.

LISTENS TO YOUR BODY

Aktiivisuuspisteet

 Paivittainen aktiivisuus MVPA
tasolla muutetaan pisteiksi.

e Yksi minuutti aktivisuutta =
yksi piste.

 Aktiivisuusjakson aikana
aktiivisuuspisteita kaytetaan:
- Rakennuskohteen
korjaamiseen ja
rakentamiseen

e Koristeiden
hankkimiseen

« Kalan koristeluun




Polar A300

- Helppokdyttdinen syke- ja
aktilvisuusmittari
Yhteensopiva Flow —
verkkopalvelun ja
mobiilisovelluksen kanssa

- Flow for Coach —palvelu
mahdollistaa opiskelijoiden
harjoitusten seurannan ja
kommentoinnin

- Mukana tulevan H7
sykelahettimen avulla

|
* liveseuranta PolarGoFit ~
sovelluksessa
' Hinta: 89 EUR alv. 0%
o ‘

Lisstetojs: vite uranen@poler com




o ?:Lm A HenriH. | Anni. " IS
POlarA3OO | 71% 62 66 88¢

Helppokayttdinen syke- ja | O 141 O 121 132
aktiivisuusmittari P\ FEEDT T e reca k. [N
- Yhteensopiva Flow — - 639 77 % 60
verkkopalvelun ja R ] - 126 C
mobiilisovelluksen kanssa = e LauraK. |KristaK. | JoonasL. |'TeppoL.  Riina M.
- Flow for Coach —palvelu ] 82 7% 64+ 43+
mahdollistaa opiskelijoiden .'\?_,165 \0_1,14 2 12? — 0123 : 02?5
harjoitusten seurannan ja \ s hE GRS HECECR PR Emil S.
. : 67% 80 65 88 90
kommentoinnin | 0126 O 151 01290 (Of75 N © 179

- Mukana tulevan H7 —
sykelahettimen avulla
liveseuranta PolarGoFit —
sovelluksessa

Hinta: 89 EUR alv. 0%

Lisatietoja: ville.uronen@polar.com
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Polar A300

* Syke- ja aktiivisuusmittari

» H7 —lahetinta voidaan kayttaa polargofit
—jarjestelman kanssa, tama mahdollistaa
livesykeseurannan. Video
livesykeseurannasta loytyy taalta
https://www.youtube.com/watch?v=RrD
5NxkemR8

* Pidempiaikaisessa kaytossa oppilaan
kannattaa tehda oma Polar Flow —tili,
jolloin sinne tallentuu aktiivisuus- ja
syketiedot

* 2017 alussa my6s A300:n keraamat
tiedot saadaan polargofit.com -
verkkopalveluun

Ari-Matti - 2017


https://www.youtube.com/watch?v=RrD5NxkemR8

Jérjestelma

Ari-Matti -

2017

H7 Sykeldhetin
(BT Smart ja 5kHz)

Flow -verkkopalvelu
Tiedonsiirto USB-johdolla
(PC tai Mac)

Flow -mobiilisovellus
Valiton tiedonsiirto Bluetoothin
avulla Flow-mobiilisovellukseen
(iOS tai Android)




Harjoitusjarjestelma

TAVOITTEEN ASETTELU -
Pdivittdainen aktiivisuustavoite

v Antaa henkil6kohtaisen
aktiivisuustavoitteen
terveyshyotyjen
saavuttamiseksi
Suunnittele harjoituksia
paremman kunnon
saavuttamiseksi - A300
opastaa sinua asettamaan
harjoitustavoitteita

/

>

HARJOITTELE ja OLE AKTIIVINEN

24/7

— Mittaa harjoitteluasi ja

aktiivisuuttasi 24/7

v" Mittaa aktiivista aikaa, unta,
energiankulutusta ja askeleita

v’ Saat opastusta siitd kuinka olla
aktiivisempi ja kuinka valttaa
liilan pitkaa paikallaoloa

v’ Seuraa kuntotasoasi helpon
kuntotestin avulla

v’ Saat opastusta harjoittelun

N /

Ari-Matti - 2017

ANALYSOI
- Viéliton havoinnollistaminen ja
helppoa analysointi

v’ Piivittaisen aktiivisuuden ja
harjoittelun kohokohtien yhteenveto

v Helppo tiedonsiirto Flow —sovelluksen
avulla verkkopalveluun

v’ Jaa parhaat harjoituksesi
aktiivisimmat paivasi kavereidesi
kanssa

v Nie aktiivisuuden tuomat pitkan

aikavalin terveyshyodyt ja harjoittelusi
vehittyminen /




#0000 Sonera 7 16.05 7 3 @4

Polar Flow -sovellus e s 2

« Tarjoaa yhteensopivuuden alypuhelimen ja Polar P
A300:r_1 valille | - =

* Helpoin tapa synkroida A300 172bpm 08:48 1
Flow -verkkopalveluun Maksimisyke

« Mahdollistaa valittdman harjoitussuunnitelmien o
tarkastelun ja toteutuneiden harjoitusten seka 04:35 0/
aktiivisuustietojen tarkastelun alypuhelimen naytolla

Kovatehoinen harjoitus

Training Benefit

Tarkeimmat ominaisuudet:

« Tiedot aina ajantasolla rannelaitteen ja Flow — — 2
palvelun valilla -

« Harjoitus- ja aktiivisuustietojen valitén analysointi e i T

« Harjoitussuunnitelma helposti saatavilla I{ \'AUAW( L‘»w o

 Reaaliaikainen kommunikointi Flow-palvelussa olevan . |/ i
sosiaalisen verkoston kanssa \M

0:13:00 0:26:00 0:39:00 0:52:00
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Aktiivisuuden seuranta

* Seuraa ja tarkastele aktiivisuuttasi helposti puhelimestasi 24/7

* Nae aktiivisuuspalkin tayttyvan paivan mittaan

* Nae askeleet, kalorit, aktiivinen aika seka tarkastele kuljetun matkan maara

* Nae uniaika ja kuinka levollista unesi ol

» Saat opastusta aktiivisuustavoitteen saavuttamiseksi

* Aktiivisuuden vaikutus havainnollistaa, kuinka paivan aktiivisuus on vaikuttanut sinuun
+ Saat tietad, jos olet istunut lilan pitkdan

500 Sonera LTE 15.03 R 1 =1
PeoLAr 0200 Sonera LTE 15.04 R2 1 =] = 4
X #e500 Sonera F 15.08 T3EDS eee Sonera 15.39 3 @4

Vikko Kaa SiA LA

W 2‘016 PoLAR. POLAR. < Katja 8/8

fistai 30. Elokuuta z
Pha [ viko Viko | Kuvkaui
9h48min  Oh41min  9h9min  2h3omin BhL- L EIPSTR Ry - =
min; S o Elokuu 2016 Aktiivisuuden vaikutus: Mk
= & M ¥ | S Huippua! Aktiivista toimintaa ja harjoittelua. -:‘@
e H Tallaiset paivat parantavat terveyttasi.

Istuit aika monta tuntia. Yrita pitaa jaloittelutaukoja 3h22min
%% huomenna. aika

Paivittaisen tavoitteen tila
00 A B
HO —

7399 5.40km

£o) &

9h19min

Youni

4h21min 3036kcal

C

7h51min 1h28min

Rauhallinen uni Levoton uni

Y & E M
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Nae harjoitussuunnitelmasi ja toteutuneet
harjoitukset yhdella silmayksella

* Tulevat harjoitukset
* Harjoitustulokset

* Viikottaiset ja kuukausittaiset
vhteenvedot kestoajasta, matkasta ja
kaloreista

* Viikottainen ja kuukausittainen
vhteenveto sykealueista, lajien ja
harjoitusvaikutuksen jakautumisesta

* Testitulokset
 Paivittaiset tuntemukset ja muistiinpanot

PoLAR. fLow

vieonen @)+ % O
< | » Elokuu 2016~
anaan  Pava  Vikko | Kuukausi 5] usa
Maanantai Tiistai Keskivikko ~ Torstai  Perjantai = Lauvantai = Sunnuntal hteenveto
1 010518
nm 051 ToviTh
[TTTT] " 22554 kea
10 1 13 1 ¢ 101406
0025:05 04.4627 235km
(Hesgss === M essss sssss 2 e
" 20075 keal
TS swoos N oW o Lo ) e | I
17 1 20 21 ] 104041 |
002800 a m 043236 044501 4 324 km
GWsssss ¥ sames [ITLL] (M snsse > 1pv2h
& 20566 keal
Lo ]} T . DT TS 0 e ] o= |
3 1 25 o) 093352
m;».um n 0564 m 428,08 : 264m
llllllllll sEse > 1pvsh
ii??“i‘ 20236 ke
| seses [ 20236 keal
TR B T T T TR
29 30 024130
r'aum n::a:a 45mm
lllll | e Teeeh
2 ual pdf Nyt k

- I |
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Kayta harjoitusohjelmia tai suunnittele omia

harjoituksia

e Valitse sinun kuntotasollesi
raataloity mukautuva
harjoitusohjelma

* Aseta pikatavoitteita —
esimerkiksi 500 kcal tai 30
minuutin harjoitus

* Voit jakaa harjoituksesti
vaiheisiin ja luoda vaiheille
erilaisia kestoaikoja erilaisilla
tehoilla.

* Polar A300 opastaa sinua
harjoittelun aikana

POLAR. oW Feed  Explore Progress Jonathan Adems [ & W
ADD TRAINING TARGET mace race ravor
Target name * Des.
7 oadil - =]
& ®
RUNNING -
PHASED TARGET L ]
a RUNNING -
&
1  WARM uP 00:20:00 ZONES 1-2 # EDIT
2 WORK 7 EDIT
3 RECOVERY 00:02:00 ZONE 3 ~ EDIT
4 WORK 0.4 KM ZONES 4-5 -~ Eoir
5 REST FRE ~ EDIT
6 COOL-DOWN 00:10:00 ZONES 1-2 # EOIT
a
REPEAT PHASE:
PREVIEW
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iPad = 8.52
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PoiksArd. GFAT A Raportit  Koulu  Toimintakykymittaukset Ari-Matti Rautomki v

LR

» 23.11.2016 08:29 NAYTA KURSSIN YHTEENVETO ~ TULOSTA SYKEKAYRA

AIKA ALUEILLA

Maksimi (90-100 %) 00:00:00
‘Raskas (80-89%) -, 00:02:48
W o4 00:15:06

00:15:31

200

IMaks. syke:178

egkisyke 121

00:00:00 00:06:22 00:12:44 00:19:06 25728 00:31:50 00:38:12 00:44:34 00:20:56 00:57:18 01:03:40




iPad apps
(vastaavat
sovellukset
lOoytyvat myos
Android-
laitteille)

* Valikoimaa vaikka
kuinka paljon

e Tuossa muutama hyva

°,

ThingLink

"A

Technique

360

360 Video

Video Delay

HIIT & Tabata. GiantTimer

DENVER
Action cam

2

DenverActio...



Tuosta muistiinpanot talteen ->




Ja tuonne palautetta ;)




Kiitos //’ a/w %
mielenkiinnosta! /,3 |
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